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GAPS diéeta

leteicamie produkti

Nevélamie produkti

Ananasi

Apelsini

Aprikozes

Arbuzi

Artisoki

Auglu un darzenu sulas (svaigi
spiestas)

Augu un auglu téjas

Avokado

Aboli

Baklazani

BalozZa gala

Balta pupinas (mércét pirms
varisanas, noskalot lieko cieti)
Banani (tikai gatavi - ar brinumiem
uz mizinas)

Biezpiens, nokrejots

Brazilijas rieksti

Briseles kaposti

Bri siers (Brie)

Brokoli

Bumbieri

Burkani

Celuloze, partikas piedevas
Cietais siers

Citroni

Citronskabe

Cukini

Cukas gala un tauki

Cedaras siers (Cheddar)
Dateles (svaigas vai Zavétas, ja nav
mércétas sirupa)

Dilles

DzZins (dazreiz)

Etikis, abolu vai baltais, ja nav
alergijas

Etilspirts (loti reti)

Fazana gala

Gala

Acidofilais piens

Agaragars

Agaves sirups

Alus

Alveja

Alges

Amarants

Aspartams

Auglu un darzenu sulas no pakam
Aunazirni

Auzas

Abolu sula

Balzama etikis

Bezalkoholiskie dzérieni, rGpnieciski
razoti

Biezpiens

Brendijs

Buljona kubicini

Cepamais pulveris, iznemot tiru
natrija bikarbonatu (dzeramo sodu)
Cepamas ellas

Ciete

Cigorinu sakne

Cisini un desu izstradajumi,
rapnieciski razoti

Cukurs

Dekstroze

Fetas siers

Fruktoligosaharidi

Fruktoze

Gala, kas ir konserveéta, parstradata,
salita, Zavéeta

Gazetie, saldinatie dzérieni
Graudi (kviesi, rudzi, auzas, miezi,
prosa, risi, griki, amarants, kvinoja
uc)

Graudu milti

Griki

Grujéras siers (Gruyere)
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Garsdvielas (bez piedevam)

GI jeb dzidrinatais sviests
Gliemezi, mikstmiesi
Gorgonzola siers

Greipfrati

Gudas siers (Gouda)

Gurki

Indijas rieksti

Ingvera sakne

Jéra gala un tauki

Jogurts, gatavots majas
JUras zales, svaigas vai zavétas (tikai
ar Pilno GAPS diétu)

Kabaci

Kafija, malta, nestipra
Kajénas pipari (Cayenne)
Kamambéra siers (Camembert)
Kanélis

Kaperi

Kali

Kaposti

KarSu pupinas (haricot)

Kivi

Kokosrieksti (svaigi un Zavéti)
Kokosriekstu ella
Kokosriekstu piens, svaigs
Koriandrs

Kiploki

Kirbis

Kirsi

Laims

Lapu salati (visu veidu)

Lazdu rieksti

Lécas (meércét pirms varisanas,
noskalot lieko cieti)

Liellopa gala un tauki
Mandarini

Mandeles

Mango

Marineti gurki, bez cukura un citam
neatlautajam sastavdalam
Medus (dabiskais)

Melones

Hotdogi (Hot dogs)

lesals

levarijumi

Jogurts, rUpnieciski razots
Kakao pulveris

Kanelini pupinas (Canellini)
Karaginans

Kartupeli

Kastani un kastanu milti
Kazas siers

Kecups

Kokosriekstu piens, konservéts
Konservanti

Konservéti darzeni un augli
Koslajama gumija

Krejums, saldais

Kréjums, skabais (rapnieciski
razots)

Kukurtza

Kukuruzas ciete

Kukurtzas parslas, ieskaitot
brokastu parslas

Kukurtzas sirups

Kuskuss

Kviesi

KvieSu asni

Kvinoja

Laktoze

Likieri

Maize, no graudu miltiem
Makaroni, jebkadi

Manna

Margarini un citi sviesta aizvietotaji
Melnas, brinas pupas
Milets

Milti (graudu)

Miltu izstradajumi (kikas, cepumi,
maizites, maize, tortes, mérces, utt)
Mocarella siers (Mozzarella)
MSG (Natrija glutamats,
monosodium glutamate)
Majas siers (cottage cheese)
Neisateles siers (Neuchatel)
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Muskatrieksti

Nektarini

Ogas, jebkadas

Olas

Olivella (auksti spiesta, Extra virgin
cold pressed)

Olives (konserveétas, bez cukura vai
citam neatlautajam sastavdalam)
Paipalu gala

Palmu ella

Papaija

Paprika (zala, dzeltena, sarkana,
oranza)

Parmezana siers (Parmesan)
Pekanas rieksti

Persiki

Péetersili

Pipari - melnie, sarkanie, baltie
Piles gala un tauki

Plimes, svaigas un Zaveétas bez
piedevam

Puku kaposti

Pupinas, baltas (mércét pirms
varisanas, noskalot lieko cieti)
Putnu gala un tauki

Rabarberi

Raceni

Rieksti (svaigi lobrti)

Riekstu milti vai malti rieksti
Rokforas siers (Roquefort)
Romano siers (Romano)
Rozines

Rutki

Saknu selerijas

Sarkanas bietes

Sals (juras sals, Himalaju sals)
Selerijas

Séklas (saulespuku, cia, linséklas,
sezama uc)

Sénes

Sinepju séklas

Sipoli

Skocs (dazreiz)

Okra

Paninas

Pastinaks

Pektins

Piens (jebkura dzivnieka)

PlekSnu milti (Spelt)

Prosa

Pupas konservos (baked beans)
Pupu milti un asni

Raugs

Rikotas siers (Ricotta)

Rieksti, kas ir saliti, cepti, glazira
Risi

Risu piens

Rudzi

Saharins

Saldéjums (rupnieciski razots)
Saldie dzérieni

Saldie kartupeli (batates)
Saldinataji

Sausais piens

Sausas brokastis (parslas)

Siers, parstradats, piem.,
smeréjamais siers

Sirupi

Skabais kréjums (rapnieciski razots)
Soja

Soja un visi produkti, kas to satur
Sojas piens

Sukalu pulveris

Svaigais siers

Serijs

Skinkis

Skisto$a kafija un kafijas aizvietotaji
Sokolade

Tapioka

Tartara siers (Tartar)

Téja, Skistosa

Topinambdiri (Jeruzalemes artisoki)
Ziedputeksni

Zivis, konservétas dazadas meércés,
Zavetas, salitas

Zelejas
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= Spargeli
= Spekis
- Spinati

= Stiltonas siers (Stilton)

= Sviesta pupinas (Zavétas un svaigas)

= Sviests (GI jeb dzidrinatais sviests)

« Skeltie zirni (mércét pirms
varisanas, noskalot lieko cieti)

= Sveices siers

= TEéja, nestipra, svaigi gatavota, ne

Skistosa

= Titara gala un tauki

= Tomati

= Tomatu biezenis, bez piedevam,
tikai ar sali

= Tomatu sula, bez piedevam, tikai ar
sali

» Udenskrese

= Valrieksti

= Vistas gala un tauki

= Vinogas

= Vins, sausais, baltais vai sarkanais

= Zalie zirn1si (svaigi)

= Zemesrieksti, svaigi vai grauzdéti

= Zemesriekstu sviests bez piedevam
= Zilais siers

= Zivis

= Zivju konservi sava sula

= Zoss gala un tauki

Avots: “Gut and Psychology Syndrome: Natural Treatment for Autism, ADD/ADHD,
Dyslexia, Dyspraxia, Depression, Schizophrenia”, Natasha Campbell-McBride, 2010

Tulkojums: GAPS konsultante Silvija Abele www.curantur.lv/GAPS

Vairak par GAPS angliski un krieviski www.gaps.me
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